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Kurzfassung
Die Verringerung anthropogener Umweltbelastungen als Teil einer „Großen Transfor-
mation“ ist eine zentrale Herausforderung unserer Zeit. Doch stehen die Ambitionen 
diesbezüglich im Widerspruch zu einem konsumistischen Selbstverständnis westli-
cher Gesellschaften. Um eine Transformation anzustoßen, können Praktiken gelebter 
Suffizienz, wie sie bereits in Ansätzen zu finden sind, als Vorbilder zur Ausgestaltung 
sozialer Innovationsprozesse herangezogen werden. Ausgehend von alternativen 
Wohn- und Lebenskonzepten können ressourcensparende Lebensweisen abseits eta-
blierter Lebenskonzepte identifiziert werden. Von ihnen lassen sich mentale Infra-
strukturen ableiten, die alternative Lebensweisen motivieren, sowie Bedarfe an Infra-
strukturen schlussfolgern, die Suffizienz ermöglichen. 
Schlüsselwörter
Suffizienz – nachhaltige Lebensweisen – soziale Innovation –Alltagspraktiken – Go-
Along
Practices and infrastructures for living sufficiency
Abstract
Limiting the human-caused environmental impact as part of the “Great Transforma-
tion” is one of the main challenges of our time. Ambitions to broaden sustainable ways 
of living fail on the lifestyles of consumer societies in western countries. It is proposed 
that subcultural groups that already practice sufficiency in social and spatial niches 
can give inspiring examples for initiating and leading processes of social innovations, 
in which practices of sufficiency gradually get adapted in society. Analysing their way 
of living, one can learn about resource-conserving practices. At the same time, these 
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practices show which infrastructures are needed for enabling sufficiency. In addition, 
the motivations and ideals of these pioneers could be taken up to push practices of 
sufficiency in society. 
Keywords
Sufficiency – sustainable lifestyle – social innovation – mundane practices – go-along
1 Einleitung
Die Eingrenzung des Klimawandels ist eine zentrale Debatte unserer Zeit. Doch scheint 
diese Debatte kaum Einfluss auf gesellschaftliche Lebensweisen zu haben. Sei es ein 
häufiger Fleischkonsum, häufige PKW-Fahrten und Flugreisen oder allgemein ein ste-
ter Konsumdrang – Praktiken mit klimaverändernden und umweltschädlichen Folgen 
gehören meist selbstverständlich zum Alltag derjenigen, die es sich leisten können. 
Demgegenüber braucht es gerade eine nachhaltige Lebensweise der breiten Gesell-
schaft, um umweltschädliche und klimaverändernde anthropogene Einflüsse zu mini-
mieren (WBGU 2011: 84). Um entsprechende Lebensweisen zu fördern, kann das 
Konzept der Suffizienz Orientierung bieten. Suffizienz ist ein Lösungsansatz vorwie-
gend westlich orientierter Nachhaltigkeitsstrategien, die in Fortführung des Brundt-
land-Berichts entstanden sind (WCED 1991). Der Ansatz konkretisiert das Normativ 
nachhaltiger Lebensweisen, indem es einen verantwortungsvollen Konsum als not-
wendige Maßnahme zum Klimaschutz herausstellt und die praktische Umsetzung an-
leitet. Dabei zielt Suffizienz darauf ab, nicht mehr als nötig zu konsumieren und die 
Umwelt und ihre natürlichen Ressourcen nicht in vermeidbarer Weise zu belasten 
(Sachs 2015). Während diese Ziele im Widerspruch zu der Praxis westlicher Konsum-
gesellschaften stehen, bilden sich immer wieder Nischen, in denen Lebensweisen 
praktiziert werden, die der Suffizienz in weiten Teilen gerecht werden. Sie liefern Ideen 
und Vorbilder, mit denen sich auf Suffizienz gerichtete Lebensweisen denken lassen. 
Auch können sie ein Anstoß für soziale Innovationsprozesse sein, in denen sich das 
gesellschaftliche Selbstverständnis wie auch die Alltagspraxis zugunsten umweltver-
träglicherer Lebensweisen wandelt.
Der Artikel möchte einen Diskussionsbeitrag zur Transformationsforschung leisten, 
indem er den Begriff der Suffizienz im Kontext der „Großen Transformation“ gemäß 
dem Wissenschaftlichen Beirat der Bundesregierung Globale Umweltveränderungen 
(WBGU) aufgreift. Zunächst werden die Ziele einer gesellschaftlichen Transformation 
mithilfe des Ansatzes einer Postwachstumsgesellschaft erweitert. Hierauf aufbauend 
verdeutlicht das Konzept der Suffizienz die in einer gesellschaftlichen Transformation 
angestrebten Lebensweisen und zeigt, wie Suffizienz als soziale Innovation Verbrei-
tung erfahren kann. Hierzu werden Formen gelebter Suffizienz als Vorbild alternativer 
Praktiken vorgeschlagen und ein Forschungsdesign umrissen, mit dem diese Praktiken 
aufgespürt und als Anstoß sozialer Innovationen aufgegriffen werden können. 
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2 Gesellschaftliche Transformation – Kontext und Ziele
In der sozialwissenschaftlichen Thematisierung des Klimawandels sind für den deut-
schen Kontext insbesondere Arbeiten des WBGU diskursprägend. Seine Ausführun-
gen verdeutlichen, dass eine drastische Reduzierung klimabeeinflussender Emissionen 
erforderlich ist, um die Negativfolgen des Klimawandels zu begrenzen und die natürli-
chen Lebensgrundlagen des Menschen zu schützen. Als maßgeblich klimaverändernd 
sind dabei anthropogen verursachte Emissionen anzuführen, die durch eine ressour-
cenintensive Wirtschafts- und Lebensweise stetig steigen. Um diese Einflüsse im er-
forderlichen Maße zu reduzieren, bedarf es neben technischen Klimaschutzmaß- 
nahmen vor allem eines wirtschaftlichen und gesellschaftlichen Wandels. In der Kon-
sequenz ruft der WBGU die „Große Transformation“ zu einer klimaverträglichen Ge-
sellschaft aus (WBGU 2011: 420). Die Transformation wird als eine große Transforma-
tion verstanden, da sie globale Trends zu verändern versucht und eine neue Form des 
anthropogenen Wirkens als eine dekarbonisierte und ressourceneffiziente (Welt-)
Wirtschaft und Gesellschaft anstrebt (WBGU 2011: 87). Hierzu braucht es einen „um-
fassenden Wandel, der einen Umbau der nationalen Ökonomien und der Weltwirt-
schaft (…) vorsieht, um irreversible Schädigungen des Erdsystems sowie von Ökosys-
temen und deren Auswirkungen auf die Menschheit zu vermeiden“ (WBGU 2011: 
417). Dabei sind vor allem westliche Industrieländer angesprochen. Der hier prakti-
zierte Lebensstil verursacht im globalen Vergleich einen überdurchschnittlichen Res-
sourcenverbrauch sowie extreme Umweltbelastungen, die in großen Teilen zulasten 
der Produktions- und Abbauländer außerhalb der westlichen Welt gehen. Der WBGU 
(2011) appelliert, sozial gerecht und ökologisch verantwortungsvoll mit natürlichen 
Ressourcen umzugehen und natürliche Lebensgrundlagen zu erhalten. Dabei wird ein 
gesellschaftlicher Wandel zu einer Notwendigkeit erklärt, die jeden betrifft. Transfor-
mation meint hier eine sozio-ökologische Transformation, die sozial gerechte und 
ökologisch nachhaltige Wirtschafts- und Lebensweisen verfolgt (Schiemann/Wilmsen 
2017: 8). Um dies zu erreichen, „müssen sich nicht nur Produktions- und Konsummus-
ter verändern, sondern auch Anreizsysteme, Institutionen, normative Maximen und 
Wissenschaftsdisziplinen (allen voran die Wirtschaftswissenschaften)“ (WBGU 2011: 
98). So vollzieht sich ein Wandel erst im Zusammenwirken von technischen Neuerun-
gen und wirtschaftlichen, soziokulturellen und politischen Veränderungen, aus denen 
neue Praktiken sowie neue infrastrukturelle und institutionelle Handlungsrahmen 
hervorgehen. Während das Erfordernis eines Wandels weitgehend auf Konsens trifft, 
herrscht im wissenschaftlichen Diskurs Uneinigkeit darüber, wie ein solcher Wandel 
erfolgen sollte. Entscheidend für das Gelingen einer Transformation ist, dass Gesell-
schaften nachhaltige Wirtschafts- und Lebensweisen aktiv tragen (WBGU 2011: 84). 
Derzeit scheint jedoch weder gesellschaftlich noch politisch mehrheitlich eine Abkehr 
von der Konsumgesellschaft und ihrem Wachstumsduktus verfolgt zu werden, sodass 
der Anstoß zur aktiven Veränderung ausbleibt (vgl. Welzer 2011). Der WBGU (2011: 
84) identifiziert zwar einen weltweit zu beobachtenden Wertewandel zugunsten von 
Nachhaltigkeit und Umweltschutz. Ebenso stellen Erhebungen des Umweltbundesam-
tes für den deutschen Kontext ein wachsendes Umweltbewusstsein fest (BMUB/UBA 
2017). Jedoch spiegelt sich dies kaum in einer umweltbewussten Lebensweise wider. 
Die angestrebte Transformation macht Änderungen von Routinen erforderlich, die 
meist schwerfallen (vgl. John 2013). Es bedarf einer Veränderung des ressourcen- 
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intensiven Konsumverhaltens, einhergehend mit einer Einschränkung von Annehm-
lichkeiten, die auf Konsumgütern und materiellem Wohlstand basieren. Doch allein 
das Wissen über das „richtige“ Tun erzeugt offenbar noch keinen ausreichenden 
Handlungsdruck. Diese Veränderungen erscheinen unbequem und werden vermutlich 
mehrheitlich erst umgesetzt, wenn hierdurch individuelle Bedrohungen abgewandt 
werden können, ein individueller Anreiz hierfür erkennbar ist (z. B. zur Inszenierung 
des eigenen Lebensstils und zum Erwerb sozialen Kapitals) oder wenn Veränderungen 
durch Verhaltenserwartungen der eigenen sozialen Bezugsgruppen sowie durch Ver-
ordnungen erforderlich werden. Mit Fragen der individuellen Verhaltensänderung be-
schäftigen sich vor allem psychologische und anthropologische Arbeiten (vgl. u. a. 
Hübner 2012), während die räumliche Planung wie auch die sozialwissenschaftliche 
Raumforschung stärker darauf fokussiert ist, gesellschaftliche und politische Prozesse 
sowie handlungsrelevante Kontexte einer Transformation zu betrachten.
Blickt man auf die westliche Gesellschaft der Gegenwart, lassen sich durchaus bereits 
Errungenschaften zum Klimaschutz erkennen, wie etwa die Nutzung regenerativer 
Energien. Ebenso sind Veränderungen in gesellschaftlichen Konsumpraktiken zu be-
obachten, wie etwa ein wachsender Absatz von Fair-Trade- und Bioprodukten (Wen-
zel/Kirig/Rauch 2008). Diese partiellen Anpassungen stellen jedoch keine umfassende 
Lösung dar. Der Konsum nachhaltiger Produkte etwa kann konsumbedingte Umwelt-
schäden partiell begrenzen. Die Ursachen ökologischer Probleme – das Wachstums-
streben kapitalistischer Wirtschaftssysteme sowie ein gesellschaftliches Streben nach 
Glück, Selbstwert und Befriedigung durch Konsum und nach immer mehr – bleiben 
bestehen (vgl. Paech 2016). Auch die Strategie des WBGU scheint in der Logik dieses 
Konsumismus zu verharren. Sie propagiert den Konsum nachhaltiger Produkte, die 
einen „moralischen Mehrwert“ verschaffen, sowie „das (Selbst-)Bewusstsein, etwas 
Nützliches und Gutes für die Um- und Nachwelt zu tun und dafür von anderen aner-
kannt zu werden“ (WBGU 2011: 274). Hier wird eine Befriedigung („moralischer 
Mehrwert“, „etwas Nützliches und Gutes“) und eine soziale Anerkennung („(Selbst-)
Bewusstsein“, „anerkannt zu werden“) über Konsum forciert und damit eine partielle 
Modifikation der Konsumgewohnheiten angeregt, nicht aber ein Wandel zu einer kon-
sequent ressourcensparenden, umweltschonenden und sozial verantwortungsvollen 
Lebensweise. Dem folgend sehen Kritiker anstelle einer Transformation das Erforder-
nis einer grundlegenden Transition im Sinne der Überwindung kapitalistischer Wirt-
schafts- und Gesellschaftssysteme sowie der hieran geknüpften gesellschaftlichen 
Naturverhältnisse (Brand 2014; vgl. u. a. Jonas 2017). Zur Überwindung diese Pfad-
abhängigkeit kapitalistischer Logiken bieten Ansätze einer postmaterialistischen Ge-
sellschaft Anhaltspunkte.
3 Auf dem Weg zu einer postmaterialistischen Gesellschaft
Gesellschaftliche Lebensweisen sind in vieler Hinsicht durch sozial geteilte Vorstellun-
gen von einem guten Leben geleitet. Ein gutes Leben meint dabei eine gelungene oder 
zufriedenstellende Form der Lebensgestaltung und äußert sich als persönliches Glück 
im Sinne von Erfülltheit. Dabei ist das gute Leben zu verstehen als „eine Handlung, ein 
von Vernunft und Gefühl geleitetes Tätigsein“ (WBGU 2011: 84). Wie sich ein gutes 
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Leben gestaltet, ist je nach Gesinnungen, Werthaltungen und Überzeugungen höchst 
unterschiedlich. Auch dienen moralische Vorstellungen als Leitlinien und Grenzen, in-
nerhalb derer das Streben nach einem guten Leben ausgestaltet wird (vgl. Ott/Voget 
2013). In westlichen Konsumgesellschaften ist das gute Leben vorwiegend über einen 
materiellen Wohlstand definiert, einhergehend mit einem sozialen Status, der sich ma-
teriell ausdrückt. Hier ist das „Tätigsein“ von dem individuellen Nutzwert geleitet so-
wie von dem Bestreben, das persönliche Glück durch Konsumgüter zu mehren (vgl. 
Haubl 2009). Im Kontrast hierzu lässt sich unter dem Ziel einer ressourcensparenden 
und umweltverträglichen Wirtschafts- und Lebensweise eine postmaterialistische 
Haltung denken, die alternative Pfade zum Wachstumsgedanken des Kapitalismus auf-
zeigt. 
Das Konzept eines Postmaterialismus geht auf Inglehart (1977) zurück und steht für 
eine Werthaltung, die sich von einer Konsumorientierung und dem Streben nach ma-
teriellem Reichtum löst. Fromm (1976) spricht in ähnlicher Weise von einem postma-
terialistischen Lebensstil. Dieser und die ihm zugrunde liegenden Werthaltungen sind 
zugleich Kern einer Postwachstumsökonomie. Sie konzipieren eine Wirtschaftsweise, 
die ohne Wachstum auskommt und natürliche Ressourcen möglichst wenig bean-
sprucht (Jackson 2009; Schulz 2012; Paech 2016). Gleichzeitig schlägt sie ein Ver-
ständnis eines guten Lebens vor, das sich auf Erkenntnisse der Glücksforschung 
stützt. Demnach führt eine Mehrung materiellen Wohlstands nicht per se zu einer 
Mehrung der persönlichen Zufriedenheit (Haubl 2009: 4 f.). Die Konsumgesellschaft 
ist eine Überflussgesellschaft, in der die Mehrheit über mehr als nötig verfügt und 
permanent neue Konsumbedürfnisse suggeriert werden (Paech 2016: 110 f.). Dieser 
Suggestion folgend, investieren Mitglieder einer Konsumgesellschaft ihre individuel-
len Ressourcen in die Erwerbsarbeit, um sich Konsumgüter leisten zu können und sich 
so eine Erfülltheit zu verschaffen. Doch die Erfülltheit bleibt aus, solange weiterhin 
andere Konsumgüter unerreicht bleiben, und mit ihnen nicht ausgeschöpfte Verspre-
chen des Erwerbs von Sozialstatus, Glück und Zufriedenheit (Haubl 2009: 5 f.). Es 
braucht noch mehr Einkommen, um diese zu erlangen. Gleichzeitig müssen im Er-
werbsalltag infolge betrieblicher Optimierungen vielfach mehr Aufgaben abgeleistet 
werden, wodurch ein Zeit- und Leistungsdruck am Rande der Überforderung provo-
ziert wird (Böhle 2018: 77 f.; Haubl/Hausinger/Voß 2013). Mit dieser Belastung meh-
ren sich Symptome wie Frustration, aber auch Depressionen und Burn-out, stressbe-
dingte Gesundheitsprobleme sowie gesellschaftliche Spannungen und Missgunst. 
Erwerbsarbeit und Konsumstreben werden demnach mehr zur physischen und psy-
chischen Last, als dass hieraus ein Wohlstand resultiert (Best/Hanke/Richters 2013: 
2). Stengel (2011: 16) spricht in diesem Zusammenhang von einer „Pathologie der 
Moderne“. Eine postmaterialistische Lebensweise möchte diesen Zirkel durchbrechen 
und verortet die Erfülltheit gerade in einem Lösen von Konsum und Besitztümern. 
Eine Befreiung von überflüssigem Konsum ermöglicht demnach eine Befreiung von 
der unbefriedigenden Suche nach Erfüllung durch materielle Güter und mindert damit 
zugleich die Abhängigkeit vom Gelderwerb. Stattdessen öffnen sich Kapazitäten zur 
Selbstverwirklichung durch eine möglichst freiheitliche Lebensgestaltung. Der Selbst-
wert und der soziale Status messen sich hier nicht an Besitz, sondern an immateriellen 
Reichtümern, wie sozialen Beziehungen, Selbstwirksamkeit sowie Entschleunigung, 
frei verfügbare Zeit und Muße zur persönlichen Entfaltung (Zeitsouveränität) (Paech 
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2016: 126). Ebenso befreit ein Weniger an Besitz von Lasten und materiellen Verlu-
stängsten. Frei nach Fromm (1976) liegt die Erfülltheit nicht im „Haben“, sondern im 
„Sein“, losgelöst von materiellen Besitztümern und Statussymbolen.
Auch der WGBU führt das Ideal eines guten Lebens an, das sich an postmaterialisti-
schen Werten orientiert: „Es beruht nicht einzig oder vornehmlich auf einer großen 
Zahl materieller Güter, auf Annehmlichkeiten oder Genüssen, sondern auf der Erfül-
lung von Menschlichkeit in einem umfassenden, für Mitmenschen und Umwelt zuträg-
lichen Sinn. Dazu gehört die Entfaltung des Selbst, d. h. der einer Person gegebenen 
Möglichkeiten, ebenso wie der Gemeinsinn, die Übernahme von Verantwortung für 
das allgemeine Wohl sowie eine Reihe von Gerechtigkeitsprinzipien. ‚Gutes Leben‘ ist 
in aller Regel von der Erfüllung bestimmter Grundbedürfnisse abhängig, auch vom 
Vorhandensein individueller Spielräume und Optionen, die durch materielle Standards 
abgesichert sein müssen. Darüber hinaus spielen – transkulturell – immaterielle Fakto-
ren beim ‚pursuit of happiness‘ eine Rolle, wie die Anerkennung durch Andere, die 
Einbettung in Gemeinschaften und Netzwerke verschiedener, vor allem familiärer Art, 
aber auch die Erfüllung ästhetischer und hedonistischer Genüsse“ (WBGU 2011: 85). 
Eine gesellschaftliche Transformation kann damit von einem Bild des guten Lebens 
geleitet werden, das sich an einer postmaterialistischen Werthaltung orientiert. Die-
sem Plädoyer folgend, kann das Konzept der Suffizienz aufzeigen, wie sich dieses Bild 
in gesellschaftliche Lebensweisen überführen lässt.
4 Suffizienz und gesellschaftliche Transformation
Suffizienz (lateinisch sufficere = ausreichen, genügen) steht für einen maßvollen Um-
gang mit natürlichen Ressourcen durch einen genügsamen, weniger materialistisch 
orientierten Lebensstil (vgl. Kleinhückelkotten 2005). Das Konzept hat seinen Ur-
sprung im Dreiklang der Nachhaltigkeitsstrategie, nach der ein Zusammenwirken von 
Suffizienz, Effizienz und Konsistenz zur Umsetzung von Nachhaltigkeitszielen führt 
(Huber 1995). Effizienz meint hier eine Steigerung der Ressourcenproduktivität. Kon-
sistenz zielt auf die Verwendung naturverträglicherer Technologien und Substanzen 
sowie auf eine Optimierung von Stoffströmen in der Produktion ab, um negative Um-
welteinflüsse zu mindern. Suffizienz, Konsistenz und Effizienz werden vor allem im 
Kontext ökonomischer Interessen aufgegriffen, um eine Entkopplung wirtschaftlichen 
Wachstums von Ressourcenverbrauch und Emissionen herbeizuführen und ein ökolo-
gisch verträgliches Wachstum zu ermöglichen (Huber 2000). Suffizienz dient hier als 
Ergänzung und Korrektiv zu Effekten der Konsistenz und Effizienz. Demgegenüber be-
tonen Ansätze einer Postwachstumsökonomie, dass ein Wirtschaftswachstum nicht 
mit den Erfordernissen des Klimaschutzes vereinbar ist (Linz 2002; Paech 2005). Der 
Ressourcenverbrauch und die Emissionen, die durch Produktionen sowie durch Kon-
sumpraktiken verursacht werden, steigen in globaler Perspektive stärker, als sie durch 
Maßnahmen der Effizienz- und Konsistenzstrategie verringert werden können (Sten-
gel 2011: 134). Damit kann eine nachhaltige Entwicklung innerhalb der natürlichen 
Grenzen des Wachstums nur durch eine konsequente Einsparung von Ressourcen er-
reicht werden (vgl. Schiemann/Wilmsen 2017). Hieran anschließend wird Suffizienz 
als Voraussetzung zur Erreichung ökologischer Ziele sowie als Beitrag zur Förderung 
der globalen Verteilungsgerechtigkeit betont. „Dem kritisierten Effizienzprinzip kann 
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hier das Konzept der Suffizienz gegenübergestellt werden, die Frage also, wie (vor al-
lem im „Globalen Norden“) materieller Konsum reduziert werden kann, ohne die Zu-
friedenheit bzw. das Wohlergehen der Menschen negativ zu beeinträchtigen, und 
gleichzeitig durch gerechtere Ressourcenverteilung zur Verbesserung der Lebenssitu-
ation in wirtschaftlich benachteiligten Bevölkerungsgruppen und Regionen beizutra-
gen“ (Schulz 2012: 266). Dabei umfasst Suffizienz zweierlei: „Im engeren Verständnis 
bildet sie das Pendant zur Effizienz, richtet sich auf den Minderverbrauch von Ressour-
cen und ist damit quantitativ ausgerichtet. Das weitere Verständnis richtet sich auf 
einen neuen Sinn von Wohlstand und auf den kulturellen Wandel, der seine Vorausset-
zung wie sein Ergebnis ist“ (Linz 2002: 13). Ebenso wird Suffizienz als gesamtgesell-
schaftliche Aufgabe verstanden: „Sie richtet sich auf die Einsicht und das Verhalten 
von Einzelnen, Gruppen, Körperschaften, Institutionen. Sie betrifft die politische Pla-
nung so sehr wie das Tun der Einzelnen“ (Linz 2002: 12). In den Strategien des WGBU 
findet Suffizienz keine explizite Beachtung, wenngleich eine ökologisch verantwor-
tungsvolle, ressourcensparende Lebensweise zu den Kernzielen der Transformation 
zählen. Versteht man Suffizienz als Konzept, das nachhaltige Lebensweisen nicht nur 
fordert, sondern auch als gelebte Praxis konkretisiert, lässt sich hiermit die praktische 
Implementierung einer gesellschaftlichen Transformation verfolgen.
Suffizienz zu praktizieren, erfordert eine freiwillige Mäßigung, die von einem Verant-
wortungsbewusstsein für Natur und Umwelt geleitet ist und auf einem postmaterialis-
tischen Verständnis von Wohlstand und Lebensqualität basiert (Ott/Voget 2013). Da-
mit nähert sich das Konzept der Strömung der selbstgewählten Einfachheit (voluntary 
simplicity) an (vgl. u. a. Elgin/Mitchell 1977). Ohne Suffizienz operationalisieren zu 
wollen (vgl. hierzu Kleinhückelkotten 2005), meint Suffizienz einen „Verzicht auf oder 
die Reduzierung von besonders ressourcenintensiven Güterarten (z. B. Fernseher, 
Fleisch), ein Weniger an Größe, Funktionen oder Komfort (eine kleinere Wohnung, 
ein Auto ohne Klimaanlage), den Ersatz von Gütern durch qualitativ andere (Fahrrad 
statt Auto), die Verlängerung der Nutzungsdauer, eine seltenere Nutzung (z. B. von 
elektrischen Geräten), die Eigenproduktion oder auch die gemeinsame Nutzung“ (Fi-
scher/Gießhammer 2013: 9, Herv. i. Orig.). Doch ist mindestens eine Frage noch weit-
gehend ungeklärt: Wie kann sich diese Lebensweise etablieren? Kritiker betiteln Suffi-
zienz im Sinne des Postmaterialismus als idealistisch und nicht umsetzbar (Linz 2002). 
So läge es in der Natur des Menschen, nach mehr zu streben (Lütge 2013). Der Leit-
gedanke einer Entmaterialisierung der Lebensweise wird als Einschränkungen unter 
Verlust des bestehenden Lebensstandards gedeutet (Kleinhückelkotten 2005: 56 f.). 
Auch erscheint in der Gegenwartsgesellschaft ein Weniger an Konsum und Konsum-
gütern als ein sozialer Abstieg (Linz 2002: 8). Vorschläge für ökologisch verantwor-
tungsvolle Praktiken werden als „Ökodiktatur“ verpönt und insbesondere von poli-
tisch konservativer und wirtschaftsliberaler Seite abgewehrt (vgl. Adler/Schacht- 
schneider 2010). Wer Suffizienz in einer an Konsum und Statuserwerb ausgerichteten 
Gesellschaft praktiziert, bricht mit dem gesellschaftlichen Mainstream und provoziert 
eine soziale Ausgrenzung (Jackson 2009). Diesen Konsumismus innerhalb der Gesell-
schaft zu überwinden, bedeutet eine „innere Umkehr“ bestehender Handlungslogiken 
und damit ein Umdenken, das einem kulturellen Umbruch gleichkommt (Best/Hanke/
Richters 2013: 107). Ansätze hierfür können sein, die etablierten Logiken eines Konsu-
mismus argumentativ zu delegitimieren und eine „mentale, habituelle und emotionale 
Gebundenheit“ an etablierte Handlungsmuster einer Konsumgesellschaft zu überwin-
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den (Welzer 2011: 34). Für einen solchen Wandel bedarf es „new structures that pro-
vide capabilities for people to flourish, and particularly to participate fully in society, in 
less materialistic ways“ (Jackson 2011: 161). An diese Erkenntnis wiederum schließt 
sich die Suche nach Möglichkeiten an, jenen Wandel zu verwirklichen. Gemäß dem 
WBGU etwa sollen für einen gesellschaftlichen Wandel „geeignete Narrative des Wan-
dels entwickelt werden, um diese über kreative Formen der Wissenskommunikation in 
den Alltagsdiskurs einzuspeisen und dort weiter zu entfalten“ (WBGU 2011: 24). Diese 
Aufgabe scheint komplex: „Das täglich neu aufgeblätterte Journal aller verfügbaren 
Dinge bildet ein selbstevidentes Universum, gegen das schwerlich anerzählt werden 
kann, vor allem, weil der größte Anteil der mentalen Infrastrukturen eben gar nicht 
reflexiv, keine Frage von Wahl und Entscheidung und gar kein Angebot ist, sondern 
schlicht eine massiv so-seiende Welt, in die man hineingeboren wird und deren Ge-
schichte über sich selbst man pausenlos mit seiner eigenen Biographie, seinen Wer-
ten, seinen Konsumentscheidungen, seiner Karriere weitererzählt“ (Welzer 2011: 32). 
Zur Verbreitung von Suffizienz braucht es demnach Narrationen mit Leitbildqualitä-
ten, die ein erstrebenswertes Gegenbild zum Konsumstreben zeichnen und eine alter-
native Entwicklungsrichtung zeigen. Um etablierte Handlungsweisen in diese Richtung 
aufzubrechen, müssen diese Narrationen jedoch zusätzlich in die Lebenspraxis über-
setzt werden. Als ein Ansatz lässt sich hier die Betrachtung von Suffizienz als soziale 
Innovation diskutieren. 
5 Suffizienz als soziale Innovation gestalten
Soziale Innovationen gelten neben technischen Innovationen als zentraler Lösungs-
weg einer Transformation (WBGU 2011: 23). Sie umfassen „neue Wege, Ziele zu errei-
chen, insbesondere neue Organisationsformen, neue Regulierungen, neue Lebens- 
stile, die die Richtung des sozialen Wandels verändern, Probleme besser lösen als frü-
here Praktiken, und die deshalb wert sind, nachgeahmt und institutionalisiert zu wer-
den“ (Zapf 1994: 33). Mit dem Prozess sozialer Innovation geht eine Neugestaltung, 
Neuordnung oder auch Neuschöpfung einher, die in sozialen Prozessen erdacht, aus-
gehandelt und aufgegriffen wird und sich schließlich in einer Neukonfiguration sozia-
ler Praktiken niederschlägt (Howaldt/Schwarz 2010: 89). Diese Neukonfiguration 
lässt sich dabei nicht allein durch ein wachsendes Umweltbewusstsein erreichen (vgl. 
Kapitel 2). Das Wissen über das „richtige“ Tun erreicht „lediglich den kognitiven Teil 
unseres Orientierungsapparats; der weitaus größere Teil unserer Orientierungen, der 
über Routinen, Deutungsmuster und unbewusste Referenzen – kurz: über den Habitus 
– organisiert ist, bleibt davon völlig unbeschadet“ (Welzer 2011: 38). Soziale Innovati-
onen vollziehen sich demnach erst mit einer Veränderung jener habitualisierten Orien-
tierungen, die soziale Praktiken implizit anleiten (Howaldt/Schwarz 2017: 240). Nach 
Welzer (2011) lassen sich diese habituellen Orientierungen als mentale Infrastruktu-
ren umschreiben. Sie sind das Abbild gesellschaftlicher Dispositions- und Wertesyste-
me sowie kultureller Kontexte und leiten Routinen, Gewohnheiten, Wahrnehmungs- 
und Deutungsmuster an (Welzer 2011: 30). Um soziale Innovationen zugunsten einer 
auf Suffizienz gerichteten Lebensweise anzuregen, wären also spezifische Orientie-
rungen zu initiieren, an denen sich Praktiken gelebter Suffizienz ausrichten. Doch wie 
gelingt dies?
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Soziale Innovationen sind soziale Prozesse, die sich als Wandel konkreter sozialer Prak-
tiken vollziehen (Howaldt/Schwarz 2017). Diese Praktiken können durch spezifische 
Orientierungen mentaler Infrastrukturen in sinnhafter Weise angeleitet werden. 
Gleichzeitig werden mentale Infrastrukturen selbst in sozialen Praktiken geformt, ver-
breitet und reproduziert. Um mentale Infrastrukturen zu verändern, müssen sich 
demnach Praktiken ändern, die als Vorbild für Praktiken anderer dienen (Welzer 2011: 
39). Schwarz/Howaldt/Kopp (2015) sprechen hier von sozialen Innovationen durch 
einen Wechsel von Erfindungen (neuer Praktiken) und Nachahmung. Die zur Nachah-
mung vorgesehene Vorbildfunktion kommt in der Konzeptualisierung gesellschaft- 
licher Transformationsprozesse den Pionieren zu (WBGU 2011: 256 ff.). Pioniere sind 
Einzelpersonen oder kleinere Gruppen, die Veränderungen initiieren und gestalten, 
indem sie Bestehendes neu denken und Alternativen ausprobieren. Ebenso sind sie an 
der Verbreitung neuer Ideen beteiligt (WBGU 2011: 419). Als solche Pioniere lassen 
sich subkulturelle Gruppen denken, die in sozialen und räumlichen Nischen alternative 
Lebenskonzepte verfolgen und dabei Aspekte der Suffizienz praktizieren (Adler 2016: 
16). Sie sind nicht nur entscheidende Akteure, die „die Grenzen des etablierten Gesell-
schaftskonzeptes (in diesem Fall einer weitgehend auf der Nutzung fossiler Energie-
träger beruhende Wirtschaftsweise oder high carbon economy) plausibel aufzeigen 
können und über (attraktive) Leitbilder (Narrative) verfügen, an denen sich der ge-
sellschaftliche Wandel ausrichten kann“ (WBGU 2011: 90). Ihre Praktiken sind Vorbil-
der auf abstrakt-sinnhafter Ebene, die sich als handlungsleitende mentale Infrastruk-
turen im engeren Sinne beschreiben ließen. In ihrem Tun zeigen sie bestimmte 
Motivationen und moralische Leitlinien, die sich zur Adaption anbieten. So lässt sich 
etwa ein sichtbar verantwortungsvoller Umgang mit der Umwelt als moralischer Maß-
stab zur Ausrichtung gesellschaftlicher Lebensweisen aufgreifen. Auch können ihre 
Ertüchtigung, ihr Eifer und schließlich das Sichtbarmachen eines (alternativen) gelun-
genen Lebenskonzeptes dazu verhelfen, eine auf Suffizienz ausgerichtete Lebensweise 
als machbar und erstrebenswert vorzuleben. So lässt sich Suffizienz durch ihr Vorbild 
einer erfüllenden Lebenspraxis aus den Beschränkungs- und Verzichtsassoziationen 
lösen (Best/Hanke/Richters 2013: 8). Darüber hinaus haben sie ein Know-how entwi-
ckelt, wie sich Suffizienz praktisch leben lässt, und liefern so Orientierung zur Umset-
zung einer auf Suffizienz gerichteten Lebensweise (Adler 2016: 4). Zur Umsetzung 
dieser Praktiken wiederum braucht es neben Know-how, Motivation und moralischen 
Leitlinien angemessene Handlungsbedingungen. Hier eröffnen sich aus den Erfahrun-
gen der Pioniere Schlüsse bezüglich institutioneller Infrastrukturen als formale Rah-
men, die Suffizienz ermöglichen und Handlungsoptionen für ein anderes Agieren an-
bieten. 
Aufbauend auf die dargelegten konzeptionellen Annahmen lässt sich die Gestaltung 
sozialer Innovationsprozesse als Aufgabe verstehen, das gesellschaftliche Wollen und 
das praktische Können zu gestalten. Diese Gestaltungsleistung wiederum kann auf die 
Gestaltung von Infrastrukturen übertragen werden. Infrastrukturen meint hier „die 
Gesamtheit der materiellen, institutionellen und personellen Einrichtungen und Gege-
benheiten, die der arbeitsteiligen Wirtschaft (Unternehmen, Haushaltungen, Behör-
den) zur Verfügung stehen“ (Frey 2005: 469). Infrastrukturen gestalten Funktionen 
im gesellschaftlichen und wirtschaftlichen Interesse aus. In dieser Eigenschaft tragen 
sie auch zum „praktischen Können“ einer gelebten Suffizienz bei. Soziale Innovationen 
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vollziehen sich innerhalb bestimmter materieller und institutioneller Rahmenbedin-
gungen, die einen Möglichkeitsraum sozialer Praktiken aufspannen. Hierunter ermög-
lichen oder erleichtern Infrastrukturen im Sinne physischer Nutzungsangebote und 
Hilfsmittel Praktiken gelebter Suffizienz (Shove/Pantzar/Watson 2012: 121). Ebenso 
können diese Infrastrukturen zur Adaption einer nachhaltigen Lebensweise einladen. 
So ermöglicht etwa ein Ausbau von Radschnellwegen als Verkehrsinfrastruktur ein 
zügiges Radfahren auf neuen Routen bzw. legt diese Praktik zugleich nahe. Ebenso 
strukturieren Radschnellwege die Möglichkeiten des Radfahrens und schließen andere 
Mobilitätspraktiken wie z. B. die PKW-Nutzung aus. Zugleich wird durch die Schaffung 
dieser Infrastrukturen der Stellenwert des Radverkehrs formal anerkannt und auch 
symbolisch hervorgehoben. Ebenso wie materielle Infrastrukturen können institutio-
nalisierte Regelungen, wie etwa Verordnungen sowie Ge- und Verbote, die Verbrei-
tung von Suffizienz fördern, einfordern und gesellschaftlich legitimieren. Folgt man 
der Wirkungsweise von Infrastrukturen weiter, lässt sich die Gestaltung des „Wollens“ 
anhand von Orientierungen und Sinnmustern mentaler Infrastrukturen konkretisie-
ren. Mentale Infrastrukturen ermöglichen bestimmte Praktiken, indem sie diese zu-
nächst denkbar machen und darüber hinaus sinnhaft legitimieren. Sie strukturieren 
Praktiken entlang sozial geteilter Orientierungen und implizieren bestimmte Praktiken 
als erstrebenswert oder angemessen. Diese Strukturierungs- und Orientierungsleis-
tung mentaler Infrastrukturen wird durch Vorbilder erfolgreich gelebter Suffizienz in-
spiriert und kann ebenso über Vorbilder zur strategischen gesellschaftlichen Verbrei-
tung aufgegriffen werden. Gleichzeitig erfordert ein Können die Adaption eines 
praktischen Know-hows zur Verwirklichung einer auf Suffizienz gerichteten Lebens-
weise, die ebenfalls durch praktische Vorbilder gelingen kann. 
6 Empirischer Fokus
Vorbilder, die soziale Innovationen zugunsten einer gelebten Suffizienz anzuregen ver-
mögen, zeigen konkrete Praktiken, in denen Suffizienz beobachtbar ist und somit 
praktisch nachgeahmt werden kann (Howaldt/Schwarz 2017: 241). Nach einem weit 
gefassten Verständnis lassen sich jene Praktiken als gelebte Suffizienz verstehen, die 
Ressourcen einsparen oder zugunsten umweltverträglicherer Lösungen substituie-
ren. Diese Praktiken sind ein Ergebnis praktischer Lernprozesse, wie sich Suffizienz 
verwirklichen lässt. Die hieraus gewonnenen Erfahrungen werden durch die empiri-
sche Beobachtung sichtbar und ermöglichen so gesellschaftliche Adaptionsprozesse 
(Schwarz/Howaldt/Kopp 2015). Dabei berührt Suffizienz einen Wandel in sämtlichen 
Lebensbereichen, wie Freizeit, Arbeitsleben, Versorgung mit Gütern, Ernährung, 
Energienutzung sowie Mobilität und Wohnen (Howaldt/Schwarz 2017: 241). Zur em-
pirischen Beobachtung dieser Praktiken ließe sich die Wohnsituation als Ausgang ver-
schiedener Lebensbereiche wählen. Hier beginnt für gewöhnlich der Verlauf der prak-
tischen Lebensführung, sodass sich Praktiken verschiedener Lebensbereiche aus- 
gehend von der Wohnsituation nachverfolgen lassen. Zugleich bildet die Wohnsituati-
on selbst den Mittelpunkt lokaler Lebenswelten, in denen sich alternative Praktiken 
vollziehen können (Best/Hanke/Richters 2013: 112). Um Praktiken gelebter Suffizienz 
auszumachen, bieten sich dabei lokale Lebenswelten an, die sich als Orte konkreter 
oder realer Utopien postmaterialistischer Gesellschaften beschreiben lassen (Ho-
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waldt/Schwarz 2017: 243). Gemeint sind damit Orte, an denen Lebensweisen prakti-
ziert werden, die sich dem Konsumismus zumindest in Teilen widersetzen und in de-
nen weniger materielle Ressourcen beansprucht werden. Hierzu lassen sich alternative 
Wohninitiativen hypothesenhaft als Orte gelebter Utopien vorschlagen. Sie repräsen-
tieren Stereotype einer alternativen Lebensführung, die empirisch zu verifizieren ist. 
Die Auswahl typischer Wohninitiativen dient als Heuristik, um Praktiken und Orientie-
rungen gelebter Suffizienz aufzuspüren. Diese sollen Angebote für eine gesellschaft- 
liche Adaption aufzeigen und Schlussfolgerungen über Infrastrukturen ermöglichen, 
die Suffizienz fördern können. Ebenso machen die gewählten Wohn- und Lebensfor-
men die raumstrukturelle Bedingtheit gelebter Suffizienz greifbar. Konkret werden 
Wohninitiativen betrachtet, deren Initiatoren geteilte sozial-ökologische Ziele verfol-
gen und praktisch Sozial- bzw. Systemkritik üben. Es wird vermutet, dass Menschen, 
die entsprechende Wohnformen wählen, mindestens teilweise sozial-ökologische Ide-
ale als handlungsleitende Orientierungen teilen, während die Wohn- und Lebensform 
einen maßvollen Umgang mit natürlichen Ressourcen impliziert. Die heuristischen 
Typen von Wohninitiativen sind wie folgt charakterisiert: 
 > Im Typ „sozial-ökologische Genossenschaft“ dienen in ökologischer Bauweise er-
richtete, genossenschaftlich organisierte Siedlungen als Anzeiger sozial-ökolo-
gisch ausgerichteter Lebensweisen, wie sie in einem institutionalisierten Kontext 
Umsetzung finden. Hierzu gehören idealtypisch Genossenschaftssiedlungen in 
Mehrfamilienhausbebauung, die über ökologische Gebäudestandards und ge-
meinschaftliche Garten- und Nutzflächen verfügen. Sie liefern materielle Arrange-
ments und soziale Settings für eine potenziell ökologisch verantwortungsvolle 
Lebensweise. Ebenso weisen die Institutionalisierung als Genossenschaft sowie 
die Praxis einer solidarischen Mietpreisstaffelung auf ein soziales Verantwortungs-
bewusstsein und ein Abweichen von kapitalistischen Logiken hin. 
 > Im Typ „alternatives Wohnen“ werden Initiativen und Projekte betrachtet, die 
ohne rechtliche Legitimation bestehen, geduldet werden, und/oder denen tem-
porär eine rechtliche Zulässigkeit eingeräumt wird. Als Besonderheit dieses Typs 
verkörpert die gewählte Wohnform einen Protest gegen das kapitalistische Wirt-
schaftssystem und praktiziert Initiativen für bezahlbaren Wohnraum. Die Beteilig-
ten praktizieren damit alternative Lebensweisen in Abgrenzung zum gesellschaft- 
lichen Mainstream. Charakteristisch ist hierbei ein Leben in Einfachheit, aus dem 
sich ein reduzierter Ressourcenverbrauch im Vergleich zum gesellschaftlichen 
Durchschnitt ergibt. Als Hinweis hierauf sind die betrachteten Wohnformen nur 
partiell an die öffentliche Versorgungsinfrastruktur (insb. Strom und Wasser) an-
gebunden. Auch besteht eine unterdurchschnittliche Ausstattung mit technischen 
Geräten, wie Haushaltsgeräten und Unterhaltungselektronik. 
 > Der Typ „Aussteiger“ betrachtet provisorisch und eigenhändig errichtete, infor-
melle Unterkünfte als Anzeiger alternativer Lebensweisen. Hierzu zählen abge-
schiedene singuläre Behausungen mit einfachen Ausstattungsstandards, deren 
Bewohnerinnen und Bewohner typischerweise als Aussteiger bezeichnet werden, 
die in Abkehr von den gängigen Erwerbsmustern der kapitalistischen Konsumge-
sellschaft alternative Lebensstrategien zu praktizieren versuchen. Idealtypisch 
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verfolgen sie ein Leben ohne regulären Gelderwerb unter Beschränkung auf ein 
Minimum materieller Ausstattung. Dieser Typus wird primär im außerdeutschen 
Kontext in Südeuropa und Südostasien verortet.
Die so konstruierten Orte dienen als Ausgang ethnographischer Go-Alongs (Kusen-
bach 2003; Kühl 2016). Bewohnerinnen und Bewohner dieser Orte werden als poten-
zielle Pioniere gelebter Suffizienz in ihrem Alltag begleitet, um ihrer Praxis der Lebens-
gestaltung näher zu kommen und so mentale, materielle wie institutionelle Infra- 
strukturen identifizieren zu können, die Suffizienz befördern. Tabelle 1 operationali-
siert hierzu die gesuchten Hinweise zur Förderung von Suffizienz. 




   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   





   
   
   
   
   
   






































Tab. 1: Empirische Hinweise auf Gestaltungsmöglichkeiten gelebter Suffizienz / Quelle: Eigene 
Darstellung
In der beobachteten Praxis der begleiteten Pioniere werden handlungsleitende Orien-
tierungen erkennbar, die Anhaltspunkte über mentale Infrastrukturen zur gesell-
schaftlichen Implementierung einer veränderten Lebenspraxis liefern. Hierzu zählen 
Überzeugungen, Motivationen und Emotionen, die zeigen, wie ein „Wollen“ angeregt 
werden kann. Ebenso bilden die Praktiken der Pioniere performative Vorbilder zur 
Neuorientierung von Routinen sowie zur Adaption praktischen Know-hows, wie Suffi-
zienz gelebt werden kann. Daneben zeigen sich materielle Infrastrukturen, die suffizi-
ente Praktiken ermöglichen. Auch lässt sich ableiten, welche institutionellen Rahmen 
Suffizienz befähigen und legitimieren. Mit diesem Einblick in Infrastrukturen, die ein 
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Wollen und ein Können gelebter Suffizienz bedingen, können Alternativen zum Main-
stream der Konsumgesellschaften aufgezeigt werden. Auch lässt sich erkennen, was 
Suffizienz behindert. Dabei geht es weniger um die Benennung konkreter Praktiken 
der Suffizienz, als vielmehr darum, den Blick auf alternative Ideen zu öffnen und Ange-
bote und Möglichkeiten zur praktischen Adaption herauszustellen.
7 Fazit und Ausblick
Der dargelegte Ansatz verdeutlicht Möglichkeiten zur strategischen Umsetzung einer 
gesellschaftlichen Transformation vor dem Hintergrund des Suffizienzprinzips. Kon-
kret lassen sich hierzu aus der Beobachtung bereits bestehender Praktiken gelebter 
Suffizienz politische Programme und Maßnahmen der räumlichen Planung ableiten, 
die durch eine strategische Gestaltung geeigneter Infrastrukturen Impulse für die Ver-
änderung sozialer Praktiken geben. Dabei sollte es das Ziel sein, gesellschaftliche 
Selbstverständnisse des Konsumismus aufzuweichen. Viele Ansätze, die im Kontext 
einer Transformation verfolgt werden, setzen bei einem Wandel im Kleinen an, etwa 
wenn Projekte lokal erprobt und Potenziale ihrer Verbreitung ausgelotet werden. We-
nige Ansätze und Initiativen streben demgegenüber nach Veränderungen bestehen-
der Gesellschaftssysteme und hierin etablierter Selbstverständnisse und Praxisfor-
men (Howaldt/Schwarz 2017: 243). Genau dies erscheint jedoch notwendig, um den 
Pfad der nicht-nachhaltigen Lebensweisen überwinden zu können. Einige Autoren, wie 
Jonas (2017), gehen einen Schritt weiter und fordern eine Neubestimmung der anth-
ropozentrischen Mensch-Umwelt-Verhältnisse als Ausgang eines gesellschaftlichen 
Wandels. Hier steht die Diskussion von Konzepten und Lösungen weitgehend am An-
fang. Der dargelegte Ansatz kann dabei helfen, Vorbilder für unkonventionelle Formen 
der Lebensführung zu identifizieren, um hierüber Ideen davon zu entwickeln, was es 
heißt, Suffizienz zu leben. Gesucht sind gerade Möglichkeiten zur Überwindung des 
Mainstreams zugunsten postmaterialistischer Denk- und Handlungsweisen, in der die 
Umwelt als Schutzgut behandelt wird.
Inwiefern sich postmaterialistische Denk- und Handlungsweisen verbreiten, unterliegt 
sozialen Aushandlungen. Dieser Aspekt konnte in diesem Beitrag nicht betrachtet 
werden, ist aber von zentraler Bedeutung für die Verbreitung der konzipierten alterna-
tiven Lebensweisen. So ist etwa zu fragen, wie eine auf Suffizienz gerichtete Praxis 
eine ebensolche Normalität erlangen kann, wie sie derzeit etablierten Praktiken inhä-
rent ist (Link 2013; Jaeggi 2014). Maßgebend sind hier insbesondere Interessenskoa-
litionen, Machtbeziehungen und Regime, die gesellschaftliche Gefüge durchsetzen 
und handlungsleitende Sinnmuster schaffen. So muss zunächst das Selbstverständnis 
einer weitgehend nicht-nachhaltigen Lebensweise überwunden werden, um Suffizienz 
zu etablieren. Dabei bieten mentale und materielle Infrastrukturen Potenziale, neben 
sachlichen Argumentationen emotionale Anreize und praktische Möglichkeiten zu-
gunsten nachhaltiger Lebensweisen aufzuzeigen. Jedoch wird ein Wandel schwer 
ohne eine „Politik der Suffizienz“ gelingen, die institutionelle und infrastrukturelle 
Rahmenbedingungen liefert (Best/Hanke/Richters 2013: 110 ff.). 
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